Lucas Haciendo frente a un desastre

Yl Soporte de la Junta de Salud
Health
11 ™8 Mental del condado de Lucas

Sentimientos de ira, ansiedad e impotencia son reacciones naturales que se tienen cuando un
desastre afecta nuestras vidas. El estrés puede ser muy dificil de manejar- por favor sepa que
hay bastante soporte local disponible. Esta pagina esta disefiada para hacer mas conveniente
que encuentre la ayuda que necesita en el condado de Lucas.

CUIDADO DE EMERGENCIA/ CRISIS

La ayuda esta disponible 24 horas al dia, 7 dias a la semana:
Rescue Mental Health Services

3350 Collingwood Boulevard

Toledo, Ohio 43610

(419-255-9585)

CONSEJEROS DE DESASTRE
La Junta de Salud Mental guia un equipo de ayuda de profesionales con entrenamiento
especial para ayudar a adultos y nifilos a como hacerle frente a un desastre. Para aprender
mas o para hacer una cita por favor llame:

Lucas County Enroliment Center

419-213-4618

CONSEJOS PARAADULTOS PARA HACERLE FRENTE
Para comenzar, aqui hay unos cuantos puntos utiles en como tratar estres durante momentos

de crisis:

. Reconociendo sus sentimientos le ayuda a recuperarse.

. Enfocando en sus fuerzas y habilidades le ayudara a sanar.

. Aceptando la ayuda de programas y recursos comunitarios es saludable.

. Es comun querer devolver el golpe a aquellas personas que han causado gran dolor.
Sin embargo, nada bueno se consigue con lenguage o acciones odiosas.

. Hable con alguien sobre sus sentimientos de ira, pena y otras emociones - aunque
pueda que sea dificil.

. No se considere responsable por el suceso desastroso o se frustre si no puede ayudar
directamente en el trabajo de rescate.

. Promueva su propia salud fisica y emocional manteniendo habitos diarios tal como

comer saludablemente, descansando, haciendo ejer cicio, etc.




. Manteniendo una rutina casera, limitando tareas agobiante de usted

y su familia.
. Pase tiempo con su familia, amigos y en la iglesia.
. Participe en memoriales, rituales y uso de simbolos como forma de

expresar sus sentimientos.

AYUDANDO A LOS NINOS A HACERLE FRENTE AL ESTRES

No importa si lo muestran o no, los nifos son afectados por una crisis al
igual que los adultos. Aqui hay algunas estrategias para ayudar a los nifios
a hacerle frente:

. Proporcione extra atencion y consideracion

. Ponga tiernos pero firmes limites por mal comportamiento.

. Escuche los recuentos repetidos del trauma

. Proporcione tareas y actividades de rehabilitacion que estén estructu
radas pero que no sean muy agobiantes.

. Ensayen medidas de seguridad para el futuro.

. Discuta actos amables y formas en que las personas puedan ayu
darse unos a otros durante un desastre.

. Anime a la expresion creativa de pensamientos y sentimientos.

ENLACES UTILES
Family Connections of Northwest Ohio
http://www.nwofamilyconnections.org/

Federal Emergency Management Agency (FEMA)
(Agencia Federal de Administracion de Emergencia)
http://www.fema.gov/

Community Mental Health Agencies
www.lucascountymhb.org

Lucas County Health Department
http://www.co.lucas.oh.us/health/

Lucas County Homeland Security Web Site
http://www.co.lucas.oh.us/homelandsecurity/
Lucas County Mental Health Board

http://www.lucascountymhb.org

Red Cross of Greater Toledo
http://www.redcrosstoledo.org
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ENLACES DE HOSPITALES LOCALES
Flower Hospital, Sylvania
http://www.promedica.org/bodyau1.cfm?id=36861

St. Luke’s Hospital
http://www.stlukeshospital.com

Toledo Children’s Hospital
http://www.promedica.org/bodyau1.cfm?id=36862

The Toledo Hospital
http://www.promedica.org/bodyau1.cfm?id=36860

SOPORTE PARAADULTOS Y NINOS

Para mas informacion sobre como adultos y nifios
puede hacer frente en tiempos de crisis, los siguientes
folletos estan disponible en formato .pdf:

Las secuelas de un desastre: cuidando de uno mismo
y otros

Nifos y trauma: como los adultos pueden ayudar
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Gracias al Departamento de Salud del con-
dado Toledo-Lucas por financiar este sitio
web y los folletos arriba mencionados con
una beca de educacion publica para la
junta de Salud Mental.
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